
На чем основан ваш метод?

Организм четко работает в том случае, 
если мы в состоянии переносить нагрузки, 
которые нам предлагает среда. Физиче-
ские, пищевые, геомагнитные, психологи-
ческие, социальные — какие угодно. Еда 
— это самая массивная нагрузка из всех. 
Если определить и убрать те продукты, ко-
торые перегружают систему, организм по-
лучит возможность наладиться. Мы иссле-
дуем реакцию крови на конкретные про-
дукты и определяем источник перегрузок. 

Неужели мы сами не можем 
понять, какая пища нам не 
подходит — не делая анализ?
 
Да можете, конечно, только, скорее всего, 
сами себя не услышите, потому что у вас 
навыка нет. Дети все чувствуют замеча-
тельно — пока взрослые не научат их, что 
нужно съедать все, что лежит в тарелке. У 
взрослого, к сожалению, эти реакции за-
гублены или сильно притуплены. 

А натренировать себя?

Подавляющее большинство на это не спо-
собны просто в силу элементарных осо-
бенностей жизни, привычек. Я вас уве-
ряю, что половина людей, которые по-
обедали, через два часа уже не помнят, 
что они съели на обед. Такое непочти-
тельное отношение к режиму жизнеобе-
спечения всегда чревато неприятностя-
ми. Есть некий запас прочности, но рано 

или поздно возникают проблемы. 
Можно пойти и другим путем, только он 
гораздо более сложный и долгий. Это пси-
хология. Только в психологическом про-
цессе приходится опираться на ощущения 
доктора. А здесь ваша собственная кровь 
показывает, что нужно убрать. 
 

Что такое болезнь? 

Болезнь — это всегда то, что описал док-
тор. Но доктор никогда не стоит на сто-
роне организма, он снаружи. Он не мо-
жет описать происходящее с точки зре-
ния организма. Получается, что организм 
оценивают, исходя из каких-то усреднен-
ных интересов, а дальше его пытаются сде-
лать здоровым. Если же встать на инте-
ресы ведущего клиента, то есть организ-
ма, то придется действовать совершенно 
по-другому.. Нужно не блокировать то, что 
он в конечном счете пытается сделать, а 
помочь ему. Температура ли это, понос ли 
это — это же он сам делает, ему это надо. 
Если он не может это остановить, то это 
означает, что у него возможностей не хва-
тает. Ему нужно помочь с возможностя-
ми, и тогда он все это проделает. 

Итак, пациент приходит 
к вам и получает список 
разрешенных продуктов… 

Он получает не список, а сопровождаю-
щего доктора. Список — это только тех-
нология. Дальше работает доктор. Его 
работа не в том, чтобы таблетку выпи-

сать, с этим аптекарь лучше справит-
ся — а в том, чтобы вести пациента. По-
мочь ему правильно отстроить свой ор-
ганизм. Через питание, потому что это 
самый простой, самый удобный и самый 
выигрышный вариант. 

Меняется ли взаимодействие 
организма с конкретными 
продуктами на протяжении 
жизни?

Конечно, меняется. В-первых, в течение 
года — полутора, в течение которых мы 
занимаемся пациентом, оно меняется, по-
тому что отстраивается. Потом для него 
остается какой-то определенный список, 
который тоже изменчив, потому что есть 
сезонность, есть масса других факторов. 
Другое дело, чтобы организм это чувство-
вал и отвергал эти нагрузки не изнутри, а 
снаружи. У организма масса регуляторов, 
которые обеспечивают правильное пове-
дение. Моя задача — эти регуляторы запу-
стить. А дальше, если человек все правиль-
но делает, ему врач не нужен. 

Главный врач Клиники
Анатолий Викторович Волков
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Взрослым не рекомендуется 
пить цельное молоко. Почему?

Читайте статью на странице

 «Организму врач не нужен»
(по материалам mednovosti.ru)

К Волкову приходят с болезнями, с желанием похудеть, или 
просто услышав от знакомых о том, как здесь умеют подправить 
давно запущенные дела организма, не прибегая к лекарствам. 
А потом обнаруживают, что вместе с советами врача усвоили 
целую философию и новый взгляд на собственное здоровье.
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Наконец-то! Вот оно и пришло – 
долгожданное лето. В наших кра-
ях оно короткое, а значит надо спешить 
использовать это благословенное вре-
мя с пользой для себя и своих любимых. 
Восстановить измотанный зимними хо-
лодами и весенним авитаминозам им-
мунитет, сбросить лишние, накопленные 
для борьбы с холодом и стрессами ки-
лограммы.

Как правильно и с пользой пи-
таться летом?
Во-первых, нельзя забывать о 
воде. Конечно же, пить. Пить всегда, 
везде; пить больше, чем есть, -потому что 
так правильнее, особенно летом. Питьем 
должна быть чистая, не кипяченая, не 
хлорированная, не минерализованная ис-
кусственно вода, в количестве не меньше 
2-х литров в день.  Даже дети знают, что 
газированные и сладкие напитки не уто-
ляют жажду. В отношении кваса вопрос 
вообще сложный. Это продукт дрожжево-
го брожения, который полезен далеко не 
всем. Так что вода, и как можно больше! 

Во-вторых, помнить о витами-
нах. Летние овощи из открытого грун-
та и фрукты с ветки содержат гораздо 
больше витаминов, чем их парниковые 
собратья. Значит лето – самое время, 
чтобы наверстать упущенное. 
Витамин А. Его надежным источником 
являются зеленые и желтые овощи (мор-
ковь, шпинат, сладкий перец). И если у 
Вас чувствительная зубная эмаль, осла-
бление зрения (особенно в сумерках), 
повышенная болевая и холодовая чув-
ствительность, Вам явно не хватает ви-
тамина А.
Витамин В1. Лето– это время созда-
ния его запасов. Помогут в этом спар-
жа, брокколи, брюссельская капуста, бо-
бовые, орехи. Витамин В1-это состояние 
нервной системы, качество углеводного 
и жирового обмена.
Витамин В9-фолиевая кислота. Участву-
ет в процессах кроветворения, влияет на 
половую функцию, настроение, память. 
Чтобы не было недостатка в витамине 
В9, надо есть листовые овощи, злаки, от-
руби, бобовые, бананы, финики.

Только вот хорошо бы знать, 
насколько все это может быть 
полезным лично для Вас. Ведь 
Вы уникальны, также как  Ваше взаимо-
действие с каждым конкретным продук-
том. Хорошо бы выявить, не дает ли Ваш 
иммунитет негативную реакцию на то, 
что повсеместно считается «витамин-
ным» и полезным. Ведь если Вы не ста-
нете есть того, что отвергает Ваша им-
мунная система, Вы сбережете свои 
силы, избежите аллергических реакций, 
и лето для Вас останется временем пре-
красным  и, уж конечно, оздоравливаю-
щим. Ради этого стоит провести тести-
рование крови в нашей Клинике!
К этому надо добавить, что, 

питаясь продуктами, которые 
легко усваивает организм,  че-
ловек в изобилии получает все 
необходимые витамины даже 
из ограниченного «зеленым 
списком» ассортимента. 

Ешьте правильную (для Вас!) еду, пейте 
качественную воду и будьте здоровы!

Врач Клиники доктора Волкова              

Ольга Викторовна Баженова

«Какое лето, что за лето!
Да это просто колдовство-
И как, спрошу, далось нам это
Так, ни с того и ни с чего?»

Ф. Тютчев



Молоко – пища для детёнышей, 
причем пища видоспецифичная. 
У «человеческих детёнышей» до 5 
лет в желудочном соке присутствует 
фермент химозин, расщепляющий 
длинные цепочки молочных белков 
на более короткие, удобные для 
дальнейшего усвоения. К 5 годам его 
место в желудочном соке занимает 
соляная кислота, позволяющая 
переваривать «взрослую» пищу. 
С этого времени то, что делал 
химозин (створаживание молока, 
его частичное расщепление) лучше 
перепоручить микроорганизмам. Это 
избавит желудок и другие отделы 
пищеварительного тракта от уже 
неудобных, а часто и непосильных для 
них нагрузок.
Многочисленные виды лакто– 
и бифидобактерий, дрожжей 
и грибков отлично справляются 
с этой работой. Благодаря их 
деятельности, мы получаем из молока 
кисломолочные продукты пригодные 
для питания людей любого возраста 
(если, конечно, у человека нет аллергии 
на молочное или его хронической 
непереносимости).
И вот тут начинаются тонкости.
Для того чтобы человек был здоров, у 
него должно быть «идеальное» пище-
варение. Завершающий и самый тонкий 
этап этого процесса выполняет кишеч-
ная микрофлора. Именно от её каче-
ства и состава зависит, пойдут в кровь 
после еды аминокислоты, витамины и 
другие питательные вещества или чуже-

родные фрагменты пищевых молекул, 
вызывающие цепь патологических по-
следствий (см. раздел «Метод Волко-

ва» на нашем сайте).

Нарушение состава микрофлоры 
называют  дисбактериозом. По 
данным ВОЗ, им страдает более 
90% людей на Земле.

Так вот, тем, у кого дисбактериоз  
есть (то есть, практически всем 
нам), надо избегать поступле-
ния с пищей дрожжей, плесеней, 
грибков и продуктов их жизнеде-
ятельности. Применительно к мо-
лочным продуктам, речь идет о кефи-
ре. Он готовится на дрожжевых и ком-
бинированных заквасках с элементами 
спиртового брожения (кстати, поэтому 
обладает характерным «острым» вку-
сом). Продуктами дрожжевой и сме-
шанной ферментации являются и мно-
гие сыры: брынза, зрелые сыры ( Гол-
ландский, Швейцарский, Российский 
и т.д.), и, конечно, сыры с  плесеня-
ми (Бри, Дор-Блю,  Камамбер, Рок-
фор и др.).

Тем, кто хочет восстановить 
здоровье и сохранить его на 
долгие годы (то есть практически 
всем нам), полезны: натуральный 
йогурт, ряженка, ацидофилин, 
простокваша, бездрожжевой 
мацони, варенец, творог, сметана, 
кисломолочные «быстрые» сыры 
(подобные творогу). В их технологии 
заняты многочисленные виды 

Краткий путеводитель 
по Молочной Стране

Широко известно, что взрослым не рекомендуется пить 
цельное (несквашенное) молоко. Почему?

ЭНЦИКЛОПЕДИЯ ПРОДУКТАALTER VITA / ЛЕТО 2009 3

молочнокислых бактерий (палочек и 
кокков), которые оказывают мощное 
позитивное влияние на микрофлору 
кишечника. 
А ещё нам подходят очень вкусные 
сычужные сыры: молодые 
(Адыгейский, Сулугуни, Чечил, 
Моцарелла, Чанах, Шевр и др.) 
и сушеные (Пармезан и ему 
подобные). Их делают при помощи того 
самого химозина, которого мы лишились 
в пятилетнем возрасте. Его получают из 
желудка (сычуга) телят и ягнят. 

Обращаю Ваше внимание 
на три важных обстоятельства:
1. Надо знать, переносите ли Вы молоч-

ные продукты, не являются ли они ис-
точником Ваших хронических недомо-
ганий. (см. раздел «Метод Волкова», 
подраздел «Рекомендовано всем» на 
нашем сайте)

2. Если сейчас Вы их не переносите, то, 
следуя нашему методу, Вы, вероят-
нее всего, сможете восстановить спо-
собность правильно переваривать мо-
лочное.

3. Не стоит есть молочное каждый день. 
Вполне достаточно 2-3 дней в неделю. 

Теперь Вы знаете, как разумно поль-

зоваться «удивительной пищей, при-

готовленной самой природой». 

Врач-диетолог

Марина Евсеевна Мейлицева
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Наступило лето. У наших детей 
много свободного времени. 
Они хотят развлечений, в том 
числе «гастрономических». 
Отпускать ли ребят есть 
жареные куриные крылышки 
и запивать их газировкой? 
Позволить ли детям 
«фаст-фуд»?

Для начала, стоит определиться со 
смыслом обсуждаемого явления. 

1.«Фуд» – значит еда. Можно ли 
назвать набор красителей, аро-
матизаторов, подсластителей, 
консервантов, генномодифици-
рованного «растительного» (сое-
вого) белка и трансжиров – едой? 
Нет! Это то, что надо донести до ре-
бенка в первую очередь. И не тогда, 
когда он с ватагой друзей через ро-
дительские запреты рвется в кафе 
«фаст-фуда», а гораздо раньше. Для 
этого, по меньшей мере, надо убрать 
пищевую химию из домашнего оби-
хода и не водить 3-х летнего малыша 
за ручку туда, где «фудом» называют 
суррогаты. («Всё, что удлиняет жизнь 
продукта, укорачивает жизнь чело-

века», – говорит главный врач нашей 
клиники Анатолий Волков).

 2. «Фаст» – значит быстрый. Та-
ким образом, речь идет о еде вто-
ропях, без осознания, что и зачем 
съел. Природа поставила зубы и язык 
(миксер и анализирующий датчик) в са-
мом начале технологической цепоч-
ки пищеварения. От того, как подроб-
но и тщательно будет осуществлен этот 
этап, зависит качество усвоения пищи. 
Проглоченная быстрой чередой кусков 
еда не усвоится. Она попадет в кровь 
грудой чужеродных, «мусорных» фраг-
ментов. Эти «чужаки» вызовут лютую 
перегрузку иммунитета и отвлекут его 
от решения других задач. Тогда стано-
вится понятной причина «ослабления» 
детского (и не только детского) имму-
нитета, причина частых и осложненных 
ОРВИ, аллергических заболеваний и 
других иммунных проблем. 
Иммунитет не ослаблен, а перегру-
жен лишней работой. Его надо не 
«укреплять», а разгружать. 
Эта же перегрузка организма  приводит 
к затруднению работы выводящих систем 
(в первую очередь, почек). Отсюда бич 
«цивилизованных» стран – избыток веса.
Всё, что предлагает фаст-фуд в 
качестве питья (сладкие газиров-
ки, чай и кофе, соки) это «водогон-

ные» агенты. Они вызывают де-
фицит воды и желание пить ещё. 
Что пьем? – Опять газировку. Результат 
– остеохондроз, мочекаменная болезнь и 
куча других неприятностей у 15-17-и лет-
них мальчиков и девочек. А пить надо чи-
стую качественную воду. С пеленок. Нау-
чить могут только родители.

А теперь главное. Все, чему в бу-
дущем станет привержен ребенок, 
а потом и взрослый человек, ба-
зируется на том, что он запечат-
лел до 5 лет. Лучшее лекарство от 
фаст-фуда и лучшая ему альтер-
натива – культура домашнего за-
столья и правильное расположение 
еды в системе ценностей. Все мы 
хотим, чтобы наши дети жили радостно 
и успешно, получали удовольствие от 
жизни и достигали намеченных целей. 
Еда не цель, а средство её достижения. 
Она может и должна приносить удо-
вольствие, но не должна разрушать.

Научить ребенка любить свою 
Жизнь больше гамбургера – зада-
ча, которую могут решить папа и 
мама, если возьмутся за это рано 
и начнут с себя.                                 

Врач-диетолог

Марина Евсеевна Мейлицева

Лето, дети, «секонд»-фуд  
Третий лишний
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верно известно, что чаще это люди со 
сниженным иммунитетом, гипофунк-
цией щитовидной железы, дисбактери-
озом. Особенно подвержены зараже-
нию люди, страдающие заболеваниями 
желудочно-кишечного тракта. Дискине-
зия желчевыводящей системы, гастрит, 
колит,   ферментопатии, дисбактериоз 
могут обусловливать не только инфици-
рование, но и длительную персистенцию 
паразитов в организме. Именно поэто-
му мы уделяем большое внимание пра-
вильному питанию, восстановлению пи-
щеварения и кишечной флоры, правиль-
ному режиму питья правильной воды.
Все это создает в организме человека 
среду неудобную для проживания пара-
зитов. Глисты – не агрессия, а слабость. 
Слабость  кишечника, как первого, а за-
частую и основного звена нашей защит-
ной системы.

Врач – диетолог

Марина Анатольевна Хачатурова

ПРОБЛЕМА

Другой, непривычной оказывается в пу-
тешествиях и ваша пища. Зачастую имен-
но этот момент рождает сомнения, даже 
тревогу. Можно ли  европейцу есть тай-
скую пищу? Полезны ли сырое мясо и  
рыба?  И, наконец, какова вероятность 
заразится чем-нибудь «местным»?
Попробую, не пугая читателей сло-
вом «паразиты», немного изме-
нить ваше представление о «гель-
минтной угрозе». Речь пойдет о гли-
стах. Во-первых, их не зря относят к па-
разитам. Они могут жить в нашем теле в 
тех или иных количествах, не причиняя 
ни малейшего вреда, приблизительно 
так же, как живут лишайники на опреде-
ленных деревьях. Во-вторых, любые па-
разиты все– таки являются временны-
ми «гостями» в организме и могут со-
вершенно самостоятельно покинуть его. 
Это спонтанное выздоровление. И, на-
конец, в-третьих. Допустим, человек за-

разился глистами. Появились симптомы 
инфицирования: раздражительность и 
упорные головные боли, кишечные рас-
стройства и боли в животе, снижение 
или  резкое увеличение аппетита, аллер-
гия. Совсем не обязательно начинать 
поиск возбудителя и идентифицировать 
его. Тем более, что отрицательный ре-
зультат анализа ещё не означает отсут-
ствие глистной инвазии. Можно просто 
после окончания летнего сезона прове-
сти противоглистное лечение травяны-
ми препаратами или «классическими» 
лекарственными средствами. 
Очень важно понять, кто и почему 
заболевает паразитарными инфек-
циями. Оказывается, далеко не каждый 
подвержен этому. Статистически досто-

Не так страшен 
червь, как его 
малюют!  

В нашей «логике здоровья» главное утверждение – 
лучше не болеть, чем лечиться! 

Впереди лето. Время активного отдыха на суше и море, в 
горах и под водой. Время перемещений с одного континента 
на другой, из одной страны в другую, из города на дачу, а 
затем все тоже, – в обратном порядке. Главное – перемена 
привычного образа жизни!
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Помидоры и перцы сладкие 

с козьим сыром

– 2 сладких перца, 2-3 помидора, 100 
г сыра, 2-3 ст.л. растительного масла, 
специи, зелень, соль по вкусу.
Сыр нарезать кубиками или натереть на 
терке. Перцы разрезать вдоль, очистить 
от семян, посыпать зеленью, специями, 
выложить нарезанные помидоры и сыр. 
Готовить в аэрогриле или в пароварке.

Салат «Греческий»

100 г  брынзы овечьей, – 1 огурец, 2 по-
мидора, 1 перец сладкий, 1 луковица– 50 
г маслин, – 50 г салата латук, 4-5  ст.л. 
растительного масла, 2 ст.л. лимонного 
сока, зелень, специи, соль по вкусу.
Огурец нарезать тонкими кружками, 
помидоры нарезать крупными кусоч-
ками, перец почистить от семян, на-
резать соломкой. Лук порезать полу-
кольцами, брынзу – кубиками.  Доба-
вить маслины, перемешать. Смешать 
масло со специями, посолить, попер-
чить. Заправить салат, посыпать ру-
бленой зеленью. Перемешать.

Сырные рулетики

20 листьев зеленого салата, 100г сыра, 

100г сметаны, 2 огурца, зеленый лук, 
1ч.л. растительного масла, 1ч.л. лимон-
ного сока; соль, перец по вкусу. 
Натертый сыр смешайте со сметаной, 
посолите, поперчите, добавьте нашинко-
ванный зеленый лук. 12 листьев салата 
смажьте полученной массой, сверните 
рулетики и положите в холодильник на 3 
часа, затем нарежьте поперек ломтика-
ми. Огурцы нарежьте кружочками, выло-
жите на них рулетики, скрепите шпажка-
ми. Оставшиеся листья салата разложите 
на тарелки, сбрызните маслом и лимон-
ным соком, посолите, поперчите. Сверху 
поместите рулетики.

Закуска на сыре

– 300 г творога, 50 г густой сметаны, 
100 г твердого сыра, 3-4 зубчика чесно-
ка, 100 г зелени укропа, перец красный 
острый по вкусу.
Тщательно разотрите творог со смета-
ной. Добавьте толченый чеснок, перец и 
рубленую зелень укропа. Массу хорошо 
перемешайте, придайте прямоугольную 
форму, заверните в пергаментную бума-
гу и на несколько часов поставьте в хо-
лодильник. Нарезать закуску ломтиками, 
выложить на ломтики твердого сыра.

Перцы сладкие фаршированные

– 1 перец сладкий оранжевый, 1 перец 
сладкий красный, 150 г творога или мо-
цареллы, 100г твердого сыра, из разре-
шенного молока, 2 ст.л. густой сметаны, 
1 огурец, 1 пучок зелени.
Перцы сладкие очистить от сердцеви-
ны и семян. Огурец нарезать кубика-
ми. Творог протереть через сито, доба-
вить сметану, натертый на крупной тер-
ке сыр, огурец, порубленную зелень. Пе-
ремешать, нафаршировать перцы. Дер-
жать в холодильнике 20 минут. Нарезать 
кольцами.

Творожная лимонная паста

– 200 г творога, 50 г сметаны, цедра 1 
лимона, 1 огурец.
Творог смешать со сметаной, проте-
реть через сито, добавить натертую на 
мелкой терке цедру лимона, переме-
шать. Огурец нарезать кружками, вы-
ложить пасту.

Помидоры запеченные с сыром

– 2 помидора, 150 г пармезана.
Помидоры нарезать кружками. Сыр на-
резать тонкими полосками, выложить на 
помидоры. Запечь в аэрогриле.

РЕЦЕПТЫ ПО МЕТОДИКЕ ВОЛКОВА

Рецепты



Клиника доктора Волкова продолжает 
развивать сотрудничество с сетью 
продуктовых супермаркетов «Азбука Вкуса».

Мы начинаем знакомтво с продуктами из ассортимента «АВ», ко-

торые идеально подходят для питания в рамках нашей системы. 

Сегодня герои нашей совместной страницы - сыры, твердые и 

«белые» (молодые, свежие).

Это лишь малая часть сыров «Азбуки 
Вкуса», подходящих для питания «по 
Волкову». Надеемся на продолжение 
темы в следующем номере «Alter Vita».

Итальянский сыр Пармиджано-Реджано назы-
вают королем сыров. И действительно, ведь процесс его приготов-
ления может сравниться разве что с традициями королевского дво-
ра.Пармезан делается из непастеризованного коровьего молока двух 
отдельных доек. Созревает сыр от одного года и дольше. Пармезан 
может храниться в холодильнике в течение нескольких месяцев, он 
хорошо замораживается. Итальянцы утверждают, что уже 800 лет не 
нарушают правил сыроделия.

Сыр «Проволоне» (Италия) – заслуженный люби-
мец поваров, кулинаров и гурманов. Для сторонников твердых со-
лёных сыров с чуть маслянистой душистой основой как нельзя луч-
ше подойдет сорт пиканте – выдержанный проволоне, отличающий-
ся характерной остринкой во вкусе. А для нежных натур, предпочи-
тающих деликатные сыры, исключительным выбором станет сорт 
дольче – молодой проволоне.

Сыр «Рикотта» (Италия) – лидер в чарт-листе итальян-
ских гастрономических хитов. Он не знает себе равных по универсаль-
ности. Сеть супермаркетов «Азбука Вкуса» рекомендует Вам отведать 
рикотту так, как это традиционно делают итальянцы: приправив бази-
ликом, свежеемолотым перцем, солью, душистым оливковым маслом.

Сыр Mozzarella Locatelli – типичный и неотъемлемый 
продукт, входящий в состав многих итальянских блюд. Он настолько 
ненавязчивый и одновременно изысканный по вкусу, что стал лю-
бимцем на столах не только итальянцев, но и во всем мире.
 Нежная молочно-белая Моцарелла своей деликатной консистенци-
ей обязана особому старинному рецепту и технологии приготовле-
ния. Молоко сквашивается, затем из него удаляется сыворотка. По-
лученную массу опускают в теплую воду, в ней она становится эла-
стичной и, в конце концов, распадается на волокна.

www.azbukavkusa.ru
504-34-78
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2 Очень плохо переношу 
любые диеты: слабость, голова 
кружится, на фитнес сил 
никаких нет. Как же мне тогда 
похудеть?

Широко распространено мнение, что 
похудеть можно, только отказавшись от 
«сладкого, мучного и жирного». Попро-
буем внести ясность.
1. Нормальный обмен веществ (а имен-

но он необходим для того, чтобы иметь 
нормальный вес) невозможен без 
«длинных углеводов». Это каши (из 
круп или хлопьев без добавок), зерно-
вые макароны, зерновой хлеб (в том 
числе, бездрожжевой), зерновые хлеб-
цы. Они служат главным источником 
энергии. Их надо активно вводить в ра-
цион, если Вы хотите снизить вес, не 
испытывая слабости и головокруже-
ния. 

2. Сладкое  необходимо многим из нас. 
Пусть это будут фрукты, сухофрукты 
и десерты, приготовленные из них. Та-
кое «сладкое» не помешает приобре-
тать стройность.

3. Красота, сила и здоровье требуют при-
сутствия в Вашем питании примерно 
1/2 стакана нерафинированных рас-
тительных масел в день (с едой, а не в 
виде «микстуры»).

А вот от чего необходимо отказать-
ся для достижения поставленной Вами 
цели: рафинированные зерна (пшенич-
ная мука высшего сорта, белый хлеб, 
сладкая выпечка и т.д.), рафинирован-
ные масла и транс-жиры (маргарины 
и т.п.), сладости в обычном понима-
нии этого слова (конфеты, морожен-
ное, тортики).

ВОПРОС – ОТВЕТ

1 Слышала, что яблочный 
уксус улучшает обмен веществ. 
С какими блюдами его лучше 
всего потреблять и в каком 
количестве, чтобы похудеть?

Слухи о положительном влиянии 
яблочного (и любого другого) уксуса 
на обмен веществ сильно преувеличе-
ны. Да, уксус действительно стимулиру-
ет пищеварение и таким образом влия-
ет на него, увеличивая активность вы-
деления желудочного сока. Однако это 
влияние можно уподобить воздействию 
кнута надсмотрщика на производитель-
ность труда невольников на плантации. 
Вряд ли такое обращение с собствен-
ным желудком можно назвать полез-
ным и перспективным. Если у Вас име-
ются проблемы с обменом веществ, 
стоит подумать не о его краткосроч-
ной интенсификации, а том, чтобы на-
ладить его раз и навсегда. Это требует 
крайне бережного отношения к своему 
желудочно-кишечному тракту. Его надо 
не «стегать кнутом», а бережно восста-
навливать. И здесь не обойтись без со-
вета грамотного врача. 
Итак, если вам знакомы изжога, от-
рыжка, боли в животе, тяжесть и дис-
комфорт после еды, вздутие кишечника 
и проблемы со стулом, то нельзя даже 
думать об употреблении уксуса. Если 
же вы абсолютно свободны от этих жа-
лоб и вполне здоровы, то небольшое 
количество уксуса можно иногда ис-
пользовать для маринования мяса или 
рыбы перед их термической обработ-
кой. Но и в этих случаях лучше исполь-
зовать не уксус, а сок лимона, лайма 
или граната.
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На вопросы отвечает 
врач-диетолог
Марина Евсеевна Мейлицева

3 Подруга посоветовала 
диету: не есть после 14 часов. 
Желудок такое выдержит?

Конечно, нет. Такого подхода не вы-
держит не только желудок, но и дру-
гие системы организма. Если Вы не 
едите, когда голодны, то через 20 ми-
нут организм начнет решать эту про-
блему самостоятельно. Он станет рас-
ходовать гликоген, запасенный в пече-
ни и мышцах на случай экстренной не-
обходимости. Таким способом будет 
восстановлен уровень глюкозы в кро-
ви, а значит и энергоснабжение моз-
га, сердца и всех остальных органов и 
тканей. У Вас не останется резервно-
го топлива на адаптацию к смене пого-
ды, на напряженный разговор с колле-
гами или близкими, на отражение вне-
запной вирусной атаки, на другие нео-
жиданные энергозатраты, которыми так 
богата жизнь. Когда возникает чувство 
голода или дискомфорт в эпигастрии, 
есть надо обязательно. (При этом очень 
важно не есть «впрок», «за компанию», 
по привычке или от скуки). Проголо-
давшись, выпейте стакан чистой воды 
и подождите 10 мин. Это позволит по-
нять, хотите Вы есть или пить. И если 
это действительно голод, смело отправ-
ляйтесь за стол. Только ешьте медлен-
но и хорошо жуйте. Это поможет пра-
вильно начать процесс переваривания и 
позволит вовремя остановиться, когда 
пришла сытость.

(Материал подготовлен для журнала «SHAPE» по вопросам его читательниц)


